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• Keep moving forward 
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Calf muscle merupakan otot yang mudah mengalami penurunan 
fleksibilitas karena sifat kerjanya yang statis. Ketika Calf muscle mengalami 
penurunan fleksibilitas maka akan menyebabkan terhambatnya jangkauan range 
of motion ankle ke arah dorsal (dorsi fleksi). Cara untuk memperbaiki dan 
mempertahankan agar otot tersebut tetap terjaga fleksibilitasnya adalah dengan 
stretching. 
Pada lansia terjadi penurunan gerak sehingga kecenderungan penurunan 
fleksibilitas pada calf muscle tersebut makin meningkat, sehingga kecenderungan 
untuk terjadi penurunan (keterbatasan) range of motion dorsi fleksi ankle juga 
meningkat. Keterbatasan range of motion dorsi fleksi ankle meningkatkan resiko 
jatuh pada lansia. Stretching yang mudah dilakukan dan aman merupakan pilihan 
tepat untuk memperbaiki fleksibilitas otot pada  lansia.. 
Penelitian ini merupakan penelitian Quasi experimental dengan pre dan 
post test design.  Penelitian dilakukan di Panti Wredha selama 1 bulan. Dari 15 
subyek yang diteliti dibandingkan rata-rata hasil ukur range of motion (ROM) 
sebelum dan sesudah perlakuan dengan analisa dan uji statistik. 
Berdasarkan hasil uji analisis dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 
static stretching selama 4 minggu dapat meningkatkan ROM dorsi fleksi pada 
lansia . 
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Calf muscle merupakan otot yang mudah mengalami penurunan 
fleksibilitas karena sifat kerjanya yang statis. Ketika Calf muscle mengalami 
penurunan fleksibilitas maka akan menyebabkan terhambatnya jangkauan luas 
gerak sendi ankle ke arah dorsal (dorsi fleksi). Cara untuk memperbaiki dan 
mempertahankan agar otot tersebut agar terjaga fleksibilitasnya adalah dengan 
stretching. 
Pada lansia kecenderungan penurunan fleksibilitas pada calf muscle 
tersebut makin meningkat, sehingga kecenderungan untuk terjadi penurunan 
(keterbatasan) luas gerak sendi dorsi fleksi juga meningkat. Keterbatasan luas 
gerak sendi dorsi fleksi meningkatkan resiko jatuh pada lansia. Stretching yang 
mudah dilakukan dan aman merupakan pilihan tepat untuk memperbaiki 
fleksibilitas otot pada  lansia. Penulis tertarik untuk melakukan penelitian pada 
pengaruh static stretching untuk memperbaiki fleksibilitas tersebut. 
Penelitian ini merupakan penelitian Quasi experimental dengan pre dan 
post test desig. Dilakukan di Panti Wredha selama 1 bulan. Dari 15 subyek yang 
diteliti dibanndingkan rata-rata hasil ukur luas gerak sendi / Range Of Motion 
(ROM) sebelum dan sesudah perlakuan dengan analisa dan uji statistik. 
Berdasarkan hasil uji analisis dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 
static stretching selama 4 minggu dapat meningkatkan ROM dorsi fleksi pada 
lansia namun kurang bermakna. 
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